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Pochwalw pre A éo my?

,Mudre rady Karen Kleimanove] tykajlce sa nielen starostlivosti o matku
a jej pohodu, ale aj jej partnera a ich spoto&néio sveta, NAm pomahajl
zostaf v SPO:)Q“'/ 50 svojimi partnermi a M'.\ova\;»\)fm'. polas barlivélLo obdobia,
ktoré ndm zmen( Zivot 4 potencidine sa odraz( a) na wasich vzfanocl,

Bo[,\ EQL\V\A:) Kaven za jej pomoc a podporu pri 2allenent kazd€ho vzfalum do
”V\O\/éL\O normalu'' v dloLe vodidov. 39,) lumor, skv’\senos-{»’, mudrost a Pozv\a\-{»ky

SU Ako bezpecvv\; pristav v -Fej M\jd]wkej?ej barke."

—ALANIS MORISSETTEOVA

”Po navodent diefafa vodiéia vo svo}oW\ vzfarum Easto Pre%.’v&\)v’\ V\Apbl-[-]e,

no velakrad W\d\:)v/\ Pr'.w\/\(o asu na fo, Aby si o -[»e}-{»o $€me Pfeél(-[»ﬂ\\'l viac,

premy3(ali nad wou a4 pracovali na prekondvani vyziev. Knikha A & M/?je

odPoved'om’ na kdord rodidia Eakali. Vdaka v;s-[-]iny’w\ lustrdcidm, s k-{o\r);w(.

sa d& (alLko stotoinif, a desafrodiam skasenost! Kaven K\e}ww\v\ovej s préacou
- . -/ / 4 Ve 4 -y Vv - / / 4

s vodinami majd pary prilezitost poclopit, Ze v tom nie su samy a ziskat

V\A’\/Od' alko spolu V\APredovA-[-’.”

—STEPHANIE GREUNKEOVA, MS, RD, CPT, PMH-C
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Uvod

Vietkym novopeéenym
roolicom

0 sa fo len s nami salo?" zvylkmeme poddvaf, ako sa phry
S (Gfosfou s{a%vxjv’\ polas ferapie. ”Kedys] sme b;vm] faw/
% bezstarostni, taki zdbava(, fak! zaldbenl. A feraz nevobime
nid iné, len sa Lddame a pokrikujeme po sebe.”
Ked’ P/\ry v 2AvaAznom vz-Fm,M po Pr\/);kr/\-[» Pre%.’v&\:)u,\ '.v\-(-'.W\'.-(-V\,
vytvoria si fakzvany krul (4sky (Kieiman, 2014). Predstavie s
kb, k-{-or; znﬂ(zork&,\je obidvocy, Po\v-{-nerov A v§e+ky icl, osobifosty,
Pre{\eremc}e, -{»vl\iby, v/\;ne A L\odmo-[»y. Ide_ o krul, k-[»or; ZAL\r,‘J\ﬂ\ vd’\s
dvocl, a vsetko, <o mate vadi a v o dufate. Je 4o :)edV\OdU\C(,\O ba
oty 4 ja’. Tento kruk vAs spolu spAja a nesie v sebe prisfub spolodnycl,
Snov A vfzw\ v podobe Po-(-gnc'.o’\lnyc(,\ Prob(éwxov. Krul, V’,\Sky je to, o
VAsS udrZiAva v neustdAlom spojem’o\ vy-(-vo/\ra\ okolo vAs oclrannu bublinu
= napriek vplyvu \/OV\kA")\S"/CL\ okolnosti ako pvﬂ’\Cé\, «F]V\An&'ny’ stres, s-[-w\-[-y,
€ nefunkéné vzfaly a mnoLycl daldicl, aspektov. Je 4o miesto, kde je
{o V%dy ”}bo\ o vas dvocl.
Partneri sa zo vietkych sil snaZia, aby si foto spojenie udrzali, a fo

-P)?wx, Ze vzfalLum ve_vw\ju’\ pozornos{. T>7W\, Ze sa v\ﬂ\VZﬂ/\:)OW\ o seba s-{-ﬂ\rd\jv/\.

|
R ———



Né\&'v’\vayﬂ tomu, o wie je vyslovené naLlas. Berd ollad na pardnerove
potreby, kforé sa V w&'}ﬁclﬁ sifudcidel, stand priovifou. stkv\W\
ukazal, Ze ked po\r-[»nev'. V\AVZA/:)OW\ ve,m/\jv’\ Pozon«os-{»’ svoj}W\ Po-{»veb/\W\,
obv\y\ poc}Jr’v\yX valsie stastie a Jrvvo\\ej?m sp0k03v\os+', $. - s-Mij( sA
) svoj krul, l/\sky A V\dr%}ﬂ\vﬂ\}vl\ st Lo.

Ked k fomu priddme diefa, externé stresové fawtory ovP\yVijkXCe
krul (Asky naberd na infenzite. PAry Casto s prekvapenim zistia, Ze
™M WmozZu CL\yle-[-/ SCL\OPV\OS-[-} Po-[-rebné na -[-o’ Aby sA -{-e)-{-o situdcy
dokdzali prispssobif. Ked vezmeme do dvaly premenné, ako sd naprikiad
sphnkovd deprivAcia, Lormondine zmeny, predispozicie k depresii
a dzkosti a4 vbzne typy osobnosti) nie je Ziadnym prekvapenim, Ze kaZdy
Z Pﬂ\r-{»merov POC}'FV\:)Q obrovsk; {lak a VV&'erPAV\}e nAad vamec svoj’.CL\
moznostr. No\p;\-ﬁe, ktovré vznikd Ako vreAkCiA na neustdle Po%]o\do\vky
a stresové {aktory, si niekedy nesprdvne vysvetlujeme tak, Ze bud niedo
nie )e v poriadiu so vzfalom, alebo medz) rodiov V5+V\PV\3€ diefa. Polas
tejto vyznamnej Zivotne] Zmeny st emécie vybidované na maximum 4 na
vzostupe je v\Ajmb'\ azkost. Ak sa j&) nevenuje dostatodna pozornosd,
moZe pruadko nabrat na intenzite 4 vodidia sa budd v jej ddsledku <itif
bez opory a vyslovene zle.

Priclod diefata moze by-F vw‘s’}\/y/m A 2Avoven vzmhjv’\c]m elementom.
Ked pdry politia ndrodné povinnosti sPOJev\é so stavostlivosfou
0 novorodenca, vw(jdu\ s obmedzen; alebo %}adny Eas na svoj vzfal,.
ROW\Av\-{-]Cké 39_5-{-0< nalvadia 3edno-{-vﬂfwne v,\lo[,\y, veclolom ]V\-HW\]-(-Y SA
stant vozLovory o -Pe(eSv\)?CL\ funkcidct,. Pa’wy Easto uviaznu v osidlacy,

2aneprdzdnenosti. Nalienava potreba postaraf sa o diefa je postavend



na piedestdl. Akdkolvek zmienka alebo $iché uvaZovanie v Zmysle

A & M/‘? sa kondia +>§M }sﬁm konStatovanim: My musime pockat.
Vzfal, sa postupne odsunie na ved(ajSiu kolai. Musime pockat; kym
sa frochu vyspime. Musime pockat] kym sa budem mict nerusene
zamyslief. Musime polkat, ky/m si budem mict dat sprcnu bez fouo,
Ab)/ niekto Q/l(r,'koval maje meno. Pac"'kaj/ nedokAzZem zviddad vsedko
naraz. POCKAJ. Pod wiporom nepredriite] starostlivosti o diefa
vzfal, Easto wivzy dvedd ranu, 4 fo bez olladu na fo, ako velmi sa
partneri milujd, ak€ je medzi nimi puto a4 aké dobr€ sd icl amysly.
Nepoclybne, sd zaneprdzdneni 4 dokdZu sa sastredid len na zmifok
5P8sobe_v\>? Ch rozko‘s'n)?w\ uzl&om radosd, k-[-ory’ ™M zAP\Aije zZmysly.
Nﬂ\pv}ek fomu moze jeden 2 nich Alebo obo\y\ uprostred tohto vzrusenia
A mepredV(dA+e\'n>7CL\ s-{vesovfcl,\ fawtorov niule poctif prefazenost
alebo dplad opustenosy.

Z v;sku\ww\ VVPl;va\, 2e fomuto Pr'.m/\vmemv\ vzfalLum je Po-{»rebv\é
venovaf pozow\os-r, A 4o V\o\jW\b'\ v obdob{ velk€lLo stresu. Bolo Pvemk/\za\mé,
Ze AZ V\CMVQV.[‘[’Q‘/V\YICL\ 61 Pe_rcew{» V\ov)fq,\ vodidov zaZiva po navodens
diefafa wonflikty, sklamanie a zvanené pocidy (Gotiman, 2008).

Pei Povow\o’\vo\m' P/\rov s defmi a bQZdC'(’w);CL\ po’wov sa 2istilo, 2e
miera polklesu spokojnos-[-'. so vzfalLom je u P/wov s defmi v Porow\am'
s bezdetnymi pdrmi takmer dvoy\/\sobv\/\ (Doss a wol., 2009). Z(f
manZelsky vztal je navySe najkonzistentnej$im psyclosocidingm
ndikAtorom p0p3v0dv\ej depresie (Beck, 2007). Podpora zo strany
Pﬂ\v-{»nerd\ moze v skutonosti oclranit W\é\{ky 0\3 ofcov pred depresiou.
Dokonca aj bez klinickej depresie alebo dzkostnej porucly si muZi 4
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%eny V\/\Cl«y\m’ na zZnaéng v,\Zkos-F, kford moze pfekﬂz}'r 0\3 fie vw\j\ep‘s"ue ”
p\ﬂ’\v\y. 1
Nasou vizion pre knizku A & m)/'?je naulif vas, ako sa adaptovaf k
na fento bezprecedentny stres, a fo poskytnudim zeudnosti) ktoré vam
Alo P/\\m POW\S%V\ pos]\v\]-F sv03 krul, \/\sky A Vymi'u-r sv03e silné s-Frﬂ’\v\ky. \
Podobne ako na3a prvd wnizka, Dobré mamy majd strasideiné myslienky,
obsﬂ\b\v\je kKAaZdA +E€ma komiks zn/\zovRv\}v(C] be%vxf s-{vesavf fawtor. Za
o nasleduje text, kde je rozobw\-})ﬁ A Prevxk/\zm\; onb\ém, s k-}o.r;w\ sA
par stretdva. Skica v $tyle doodle potom pondka 3pecifické cvidenia
zamerané na rozvoj zvudnosti. TAto kniha poskytuje rieSenia podloZend
ddkazm pre oblasti zeanifelnosti alebo konfliktu, ktoré mdzu vzniknaf
Poé’o\s Pev’mo\ql/\\v\e(,\o obdobia (4. ) telotenstva a popavodv\e’b\o obdobm),
A podporu v pripade stresu, kory sa dd len {aZko opisaf slovami.
Difame, Ze kniha vdm pomdie venovat whleZidd stavostlivost svojmu
vzfaLu v obdob(, ked ste $aki zaneprdzdnens starvostlivosfou o vietio
ostatné.
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Maf dieda je pre vzfal, narodnou skuskou. Zd4 sa, Ze bez olladu na fo,
ako dobre sa phry pripravia, sd <asto priam omrdlend clhaosom, ktory ich
nedakane zasiahne. Hoci je fazi€ pripravif sa na nespavost a plad -[-v(,\ﬁ\jul\c]
a5, 244 50, e piey, ichoré politaji s wréitjm stuphom cuaos, i 5o
sifudcion dokdiu poradif lepsie, s mensou frpkosfou a vadsou spokojnosfou
ako tie, kior€ zastilne nepripravené. Popri vzrulen! fo budd prdve

neustale stavosti a L\AE-[»ereV\}e' ktoré preveria V&% vadal, ako wi& pred-P)?w\.
Nedosfatok SP/\V\kv\ A nhladovost moZu viest Kk v;bu\cl,\ow\, obvinovaniu

A ym najrdznejiim drubom zatrpknutosti. Vafaly viak dokdiu predif
stokv,\ “roven stresy, Pok]A( 1<h S'(‘W\e\lv\je \/Z/\)ow\vxﬂ/\ podpora a POZOYV\OS'{’/'
Povozumenie a vozlovory o -{>OW\’ z2e $440 Z2ivotnd zmena POdS'[’A-['v\e 2mens

vAS vzfal, st Prv;wﬁ krokmi k jeb\o oCLrAne.

k stabilnému partnerskému

VZ%ahu
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Z JrO\ke) vaVy mi fo
uz v\eW\ysh M.esm SA vo
mne vzru\seme A Zﬂ\vovevx
nervoziba. Asi mi z oo
exploduie Wava. Tolio )
( udr ‘eo\’ko ve,q’, o
freba spravid. Splodil
som diefa a feraz
neviem, So s
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PreCo P\ACeS
Sialo sa wiec
Urobila som nieco

Alebo som na
v\’|eEO zAbU\d\AO

Ni€ sa nestalo.
SOW\ v POL\Od&
eviem, predo
placem.




Hewmony

/ . /v / V4 v .
Prvé dni a4 4yZdne doma s novorodencom sa nesd v znamen( vzruienia,

v - /7 . v . . /7 L4 V. V4 . - 4
vylerpania a nezndma. Vieme, Ze striedanie nAlad mdZe u Zien savisiet so
specifickymi Lormondinymi zmenami, napriklad s poklesom Liading estrogénu
a progesterdny, <o niekedy vedie k emociondlnym vykyvom. Hormondine
Zmeny w MuZskyCh partnerov sa skamali v mendej miere, pridom vysium
ukazuje, Ze vys3ie Liadiny testosterdnu mdZu ofeckov clrdnif pred depresiou,
hoci o potencidine zv>5§'| utrpenie A nespokojnost vo vzfala.

Bez olladu na 4o, & ide o hormény alebo konkrétne situdcie, obaja
pardneri mézu maf spodiatku pocit, Ze W\é\}v/\ s\zy na kra\j{&'kv\ alebo Coclvila
vybuchnd. Viedy je ten sprdvay &as wa to, aby ste si pripomenali, Ze bez
olladu na fo, & ide o vase prv€ diefa alebo wie, obd\y\

. " . . - /.-
sa prispdsobujete novej situdcii
A fvorite jeden +im.

) . @ Na 20_\&”\*0\&
Niewedy je to nalesfite
najlepSie, o moZede okolo Vas %

b\fob]'{:’ dA'{’/ S\/O‘.)M\A d\/oCL\ AN

partnerovi najavo, % i
Ze \elo pocity su ot [ %
v P)or]Adev.,\. ’ {%Eessié+é:ﬁ?
Nezabudnite na 4o, ‘53‘,(}0\,% @
Ze spravaf sa i sebe ovplyvAuji

milo, najma viedy, ked

sa to 2d4 by{ {aZké, @ Vi sa spif

je doleZiteiSie, ne si k priestoru,
k-Po?f obklopmje

parinersivo.

Mys\|’+e.
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Mdrnost Sediva.
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obidve!

Nemda
vada, ked jey
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drzi¥ V\oi}é'ky L
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je dévod,
Precvo P\A&'e.

myslim, Ze
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